
Slik får du
O-stoff inn
i lokalavisa

NOEN 
ENKLE 
TIPS

Lokal- og distrikts-
avisene er o-idrettens 
arena. Med litt innsats 
kan du gjøre klubben 
og aktiviteten synlig 
i lokalmiljøet. 
Her finner du noen 
velmente råd og tips.
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Lytt til redaksjonen i lokalavisa, hør hva de 
ønsker - men her noen journalistiske begreper 
og noen generelle tips.

DET GYLDNE TRIANGEL:  Undersøkelser av folks le-
sevaner viser at svært mange leser tittel, ingress og bildetek-
ster aller først. Disse tre elementene, det gyldne triangel, skal 
hver for seg fortelle leserne noe nytt og gjøre at  leseren får lyst til 
å lese brødteksten.  
Unngå gjentakelser - f.eks:
Tittel:             «Mari vant O-festivalen».   
Ingressstart: «Mari gikk helt til topps da 
                          O-festivalen ble avgjort i Hovden...» 
Bildetekst:      «Det ble seier for...»

INGRESS  er altså innledningen på saken, den som står i 
halvfeit. Enkelte redaksjoner ønsker at ingressen skal fortelle 
det viktigste i et nøkternt rett-fram-språk. Det er helt greit. 
Ikke gjør det vanskeligere enn det: 
                         «Mari ....gikk helt til topps under 
                          O-festivalen i Hovden sist helg.» 
Men det kan gjøres mer spennende - mer tabloid. 
Hvorfor: Still deg selv spørsmålet «hvorfor» - og forklar det. 
Eller ligger det noe ekstraordinært bar prestasjonen?
Da kan ingressen bli f.eks: 
                  «Mari... har slitt med skade hele sesongen. I helga var
                   hun tilbake og seiret over Norges beste 16-åringer.»
Lengde: Ingressen skal være kort. En eller to korte setninger. 
Omkring 25 ord er ideelt.
En ting av gangen: Ikke fortell flere «historier» i ingressen.

VINKLING: Gi saken en klar vinkling. Det betyr at du velger 
«noe konkret» som du starter med - en vinkling i ingressen. 
Det kan være at du fokuserer på ett navn (selv om flere har 
gjort det godt) - eller at du umiddelbart forteller hvorfor det 
gikk som det gikk. (det kan også være spennende å vinkle på 
et dårlig resultat).

Bilde: (eget ark) Det største bildet, hovedbildet, bør selvsagt 
helst stå i forhold til vinklingen på saken.  Men ikke la dette bli 
en tvangtrøye - dette kan du lære etterhvert.

Hvordan lager du
 en sak for avisa?

Vinklet: Det betyr 
at du velger «noe 
konkret» som pri-
oriteres i saken.
Du forteller mer 
om utøveren du har 
vinklet på.

Her går det ganske 
lenge før andre 
løpere blir omtalt.

Tittel og bilde: I dette eksepmplet ville de vært bedre med et 
hovedbilde det Mari var klarere hovedperson. Sør for at du har 
tar/har bilde av hovedpersonen eller vurder bildene du har før 
du velger vinkling. 
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Brødtekst er resten av teksten - det 
som står i vanlig skrift.

Hvem - hva - hvor: Ved hjelp av tittel, ingress og tidlig 
brødtekst skal du gi leseren nok opplysninger til å forstå hva 
dette dreier seg om. Fortell hvem det gjelder - hva det dreier 
seg om - og hvor det har skjedd.

Sitater: La utøveren, eller den du har vinklet på, komme til 
orde tidlig i brødteksten.
F.eks: «- O-teknisk har jeg kanskje hatt godt av skadeperi-
oden. Med gåfart har jeg hatt fokus på kartlesingen - dette 
klarte jeg også å dra med meg i normalfart, sier Mari loka-
lavisa.»

Prioriter: Våg å bruke det meste av saken (plassen) på en 
historie - da vinkler du saken, ikke bare inngangen.
Det gjør det mulig å fortelle mer om den personen du vinkler 
på og gjøre saken mer leserverdig - mindre oppramsende. 

Still spørsmålene: Du trenger ikke nødvendigvis bruke alle 
spørsmålene på trykk, ofte er svarene nok. Men spørsmålene 
må stilles. Hvorfor? Hva skjedde? Hva har du gjort tidligere? 
Planer framover?

Mellomtitler deler opp teksten og skal trigge 
leseren til å lese videre.
I en tekst som er vinklet, men som likevel inneholder flere 
historier, er det naturlig å bruke en mellomtittel foran avsnit-
tet der noe nytt kommer - der du begynner å fortelle om en 
annen utøver.
F.eks: «Andrine til topps». Så kommer et avsnitt som gir en ny 
kort historie. Bruk gjerne sitater (uttalselser).

Oppsummering? I en vinklet sak for lokalavisa/distriktsavisa 
kan det være smart og nødvendig å lage en oppsummering  til 
slutt.  Å få navnet/prestasjonen i avisa er viktig - ikke minst 
for de unge.  Bruk et siste avsnitt på f. eks «prestasjoner som 
ellers bør nevnes... » eller lignende.

Resulater? Enkelte aviser trykker resultater med lokale 
løpere. I så fall - klargjør om dette er ønskelig og i så fall hva 
og hvordan du kan bidra.
 

Hvordan lager du en sak for avisa?

(Teksten - selve brødteksten)

Prioriter: 
Ved å bruke store 
deler av saken 
på en historie, 
har du gjort en 
vinkling. Det kan 
være nærmest 
hele saken - eller 
første delen. 

Mange navn: 
Lokalavisa skal 
gjerne ha med 
mange navn. Selv 
om du vinkler 
saken, kan du lage 
en oppsummer-
ing mot slutten 
som sikrer at du 
får nevnt de beste 
prestasjonene.   
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Oppstilte bilder 
er det enkleste. Start gjerne med det. Her er 
noen tips:

Bilder - noen
krav og tips
Jo bedre bilder - jo større er muligheten 
for å få saken på trykk. Gode bilder blir 
prioritert, da vies saken større plass.

Minstekrav: De fleste av dagens digit-
alkameraer har oppløsning god nok til at 
bildene kan brukes i en avis.
Kameraet bør ha minst 3 Megapixler.

Tenk bakgrunn:
Sørg for at bakgrunnen 
ikke fortyrrer bildet. Er 
miljøet rundt viktig, så sørg 
for at distansen fra hoved-
motivet er stor nok til å 
skape en dybde i bildet. Da 
trer motivet klarere fram.

Skap liv: Bruk deg selv eller andre - ikke vær redd for å mase på de du tar bilde av. De ønsker 
også at bildet skal bli bra. Dette er et bilde som står bra i fullt utsnitt, men kan beskjæres etter 
behov. Her er det brukt blitz i motlys - det gir ofte god effekt.

Ta mange bilder: Med digitalkamera er det 
bare å fyre løs. Da flere eksponeringer av 
samme motiv. 

Tettere: Det enkleste og beste tipset er å gå tett på motivet. Ta bort 
det som ikke er interessant for bildet ved å gå tett på allerede når bildet 
tas. Ta flere bilder - i forskjellig avstand, f.eks slik den stiplede linjen viser. 

Blitz: I mange tilfeller er 
det smart å bruke blitzen. 
Da unngår du ødeggende 
skygger. Med blitz slipper 

du å tenke så nøye på hvor 
lyset(sola) kommer fra.

Vær litt kreativ, diriger mo-
tivet slik du vil - da bli bildet 

mer spennende.

Tett på: Det er ansiktene som er interessant. Får du ansiktene og miljøet 
i tillegg, vil bildet fungere effektivt - leseren setter bildet inn i en sammen-
heng. Her er det ikke mye som kan beskjæres. 
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Følg løperen: Et «dårlig» digitalkamera trenger tid til å fokusere. Ved 
å følge løperens bevegelse med kameraet, vil du ha større mulighet for å 
treffe. Våg å ta «blindskudd» - bilder da du ikke ser i i kameraviduet. Det 
kan gi positive overraskelsere. 

Bilder - noen
krav og tips

Actionbilder
Bilder av løpere i bevegelse kan være 
vanskelig med et lite digitalkamera, men 
du får det til om du øver.

Tett på: Igjen er det viktig å gå tett på 
motivet. Forsøk å la løperen dekke det 

meste av bildeflata. Dersom løperen bli en 
«liten prikk» i bildet, vil kvaliteten bli dårlig 

dersom redaksjonen må gjøre et utsnitt. 
(jo flere megapiksler kameraet har, jo 

bedre blir kvaliteten på utsnittet.)

Bruk blitz: En blitz fryser bevegelsen 
og unngår bevegelse-uskarphet.

Utforsk kameraet: Bruk tid på å lære deg kam-
eraet. Ethvert digitalkamera har mange eksponerings-
muligheter. Skal du ta actionbilder, vil det være andre 
innstillinger enn «auto» som er best egnet. Prøv det ut!

Langt fra: De mest spennende bildene 
kan du likevel få fra langt hold, men da skal 
bildet være bevisst. Vent til løperen er tett 
på. Da får du i pose og sekk. 

Se motivene: Kameraet ser ikke motivene. Det gjør du. Let etter 
annerledes-bilder. Varier kameraposisjon. Sitt i steden for å stå. Prøv 
og tenk hva som er interessant i bildet. Gå tettere, eller kanskje enda 
lenger fra. De viktigste er å gjøre forsøk - og erfare selv.
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